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Abdominal vertical: com as pernas partindo de flexão de 90º para cima, para 

fortalecer o psoas menor e os abdominais e para alongar ativamente os 

paravertebrais lombares. 

Fotografia 10 

 

Fonte: MATOS, O. Avaliação Postural e Prescrição de Exercícios Corretivos. São Paulo: Phorte, 

2010. 

 

Para o tratamento da rotação de vértebra à direita: 

 

Realizar a posição de prece maometana segurando com as duas mãos o espaldar, 

enquanto a perna esquerda procura a maioir extensão possível, passando sobre a 

perna de apoio que se mantém fletida para desrodar o lado convexo da curva. 

No espaldar: manter-se de costas para o espaldar, segurando com as duas mãos 

nos degraus mais altos com os braços estendidos acima da cabeça com a perna 

direita apoiada e fletida no espaldar, enquanto a esquerda permanece livre e 

estendida; expirar profundamente ao descer a perna esquerda. 

 

Fortalecimento estático no solo: 

Em decúbito lateral direito, para fortalecimento dos oblíquos homolaterais, podendo 

associar a elevação do membro superior contralateral. 

Realizar abdução de coxa em decúbito lateral. 
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7- CONCLUSÃO 

 

Ao final da pesquisa em questão podemos identificar o desvio mais freqüente 

neste grupo de policiais como sendo a hipercifose, tendo provavelmente como 

principal motivo a postura incorreta adotada pelos mesmos, normalmente quando se 

prolonga o tempo montado nas motocicletas, relaxando a musculatura extensora do 

tronco e conseqüente inclinação sobre o guidão, aliado ao peso dos equipamentos e 

acessórios que os mesmos carregam em seu corpo. Com a prática dos exercícios 

propostos para correção dos desvios encontrados estes policiais poderão reeducar 

sua postura em motocicletas, conhecendo a importância da avaliação postural, 

tornando-se assim propagadores deste conhecimento dentro do seu grupo, 

proporcionando saúde e uma melhor qualidade de vida para estes profissionais. 
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Questionário 

 

1- Qual a sua idade e quantos anos tem de efetivo serviço na Polícia Militar? 

 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

 

2- A quanto tempo você trabalha na ROTAM? 

________________________________________________________________ 

 

3- Possui motocicleta particular? Utiliza sua motocicleta diariamente? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

 

4- Você sente desconforto quando passa muito tempo montado na motocicleta? Em qual 

região do corpo? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

 

5- Conhecia a avaliação postural? Já se submeteu a alguma avaliação postural? Onde? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

 

6- Pratica atividades físicas? Qual? Com que freqüência? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXOS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Exemplo de simetrógrafo utilizado durante a fotografia 

 

 

Fonte: Matos, O. Avaliação Postural e Prescrição de Exercícios Corretivos. São 

Paulo: Editora Phorte, 2010 , p 62.) 



 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


